Zavislost na displeji

Pre rodic¢ov a pedagégov méze byt naro¢né posudit, ¢i deti a tinedZeri trdvia na svojich zariadeniach prili$ vela ¢asu. Navyse je este

ndrocnejsie zistit, kedy uz je dieta alebo tinedZer zavisly na internete a socialnych médiach. KedZe sa technoldgia stéva vsade pritomnou,
mladf si zvykaji na jej kazdodenné pouzivanie a st tak ndchylnejsi k rozvoju zavislosti. Mdme ako rodicia, pedagdgovia a dalsi odbornici
informacie, ktoré umozruju identifikovat zavislost detia mladych [udi od svojich zariaden{? Existuje niekolko bodov, ktoré na zavislost

mozu poukazovat.

NEDOSTATOK SPANKU

8% chlapcovvo veku 11a 13 rokova 13%
chlapcov vo veku 15 rokov uviedlo, Ze za
posledny rok casto alebo velmi casto
nejedli alebo nespali kvéli internetu. U
dievcat to bolo menej (HBSC, 2019). Je
délezité, aby deti mali dostatok spanku,
ktory  potrebuji na oddych, na
nacerpanie energie, aby sa mohli
sustredit na aktivity nasledujiceho dna.

DOVERA, PODPORA A PRIJATIE

Viyskumy realizované s detmivo veku 8 -
11 rokov, zamerané na to, ako pouZivaju
socidlne médid, ukazali, Ze deti pouzivaju
svoje zariadenia na to, aby sa rozpravaliso
svojimi  online priatelmi o svojich
problémoch a ziskali tak prijatie a
podporu aj bez kontaktu tvarou v tvar.

STRATA ZAUJMU O INE VECI

U dietata, resp. tinedZera sa v stvislosti so
zavislostou na jeho zariaden{ objavuje
strata zaujmu o vietky ostatné aktivity,
ktorym sa predtym venovalo. Hned ako si
vdimnete zmenu spravania u svojho
dietata vo vztahu k zaujmom, ktoré
predtym malo, porozprévajte sa s nim o
tom.

APLIKACIE MOZU BYT NAVYKOVE
Mnohé aplikacie boli navrhnuté tak, aby
neustdle putali pozornost. Jednym z
prikladov je aplikdcia Snapchat, kde
moZete pri interakcii s priatelmi ziskat
rozne ikony a trofeje (napr. ikona ohra sa
objavi priatelom, ktorf si pocas troch dn
kazdy den odoslu vzdjomne snap -
prispevok). Tieto ikony mézu samozrejme
aj stratit. Cielom tohto prvku je zapojit
uZivatela do vyuZivania aplikdcie C¢o
najviac a zaistit, aby sa do nej pravidelne
vracal.
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OBMEDZIT CAS OBRAZOVKY

V dnesnej digitélnej dobe je technolégia
délezitou stcastou vyvinu dietata, takze
jej uplné zakdzanie nie je rieSenim.

Obmedzime mu tak pristup k
informaciam, konverzaciam a
komunikdcii so  svojimi  priatelmi.

Namiesto toho, aby sa detom zakazovalo
pouzivanie ich zariadeni, odporticame
stanovit si ¢asovy limit. Oplati sa to viak
iba u mladsich deti. Zistite, ¢o je podla
Vasho nédzoru primerané a optimalne
mnoZzstvo strdveného c¢asu online a
rozpravajte sa o tom aj so svojim
dietatom. Pamatajte, Ze Vase dieta bude
pravdepodobne musiet pouzivat
zariadenia na $kolské domdace Ulohy,
takze na zariadeni nastavte iba limity
displeja pre volny Cas.

PODPOROVAT ALTERNATIVNE
CINNOSTI

MbzZe to vyzerat ako jednoduché riesenie,
ale povzbudit deti k tomu, aby sa hrali so
svojimi priatelmi, ¢itali si knihu alebo sa
hralivonku, im pomdéZze uvedomit si, Ze sa
mozu bavit aj bez svojho zariadenia. Hrat
futbal, skdkat na trampoline, kempovat,
{st na prechadzku alebo plévat su vietky
zdravé nédhrady za ¢as na obrazovke.
Odporuc¢ame rodi¢om a pedagégom, aby
sa k nim vo svojich outdoorovych
aktivitach pripojili a prejavili im tak svoju
podporu.

BYT PRIKLADOM

Deti imituju spravanie ludi, ktor{ st pre
nich déleziti. Ak maju rodicia v ruke
neustdle smartfén, budu to povazovat za
prijatelné. Skiste obmedzit ¢as straveny
na Vasom zariaden{ a postupujte podla
rovnakych pravidiel, aké ste nastavili pre
svoje deti. Ak ste poziadalisvoje dieta, aby
nepouzivalo svoj mobil pri stole,
nepouZzivajte ho ani Vly. Skiste si nastavit
také pravidla, ktorymi sa riadi cela rodina.
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STOLOVANIE BEZ MOBILU

Pokusili ste sa doma alebo v restaurdcii
usadit svoje dieta za stél s tym, Ze mu
déate do ruk tablet? MoZe sa to zdat ako
rychle rie3enie, ktoré zaujme ich
pozornost. Ale realita je ind - tablet ich od
mala vedie k tomu, aby vyuzivali svoje
zariadenie na odvadzanie pozornosti od
komunikacie a ventilovania emdcit.
Odporuc¢ame Vam zbavit sa technoldgii
pocas stravovania a viest rozhovory s
rodinou, napr. o tom, aky bol ich den.

SPANOK BEZ MOBILU

Dohodnite sa s Vasim dietatom, Ze bude
zaspdavat bez mobilu. Idedlne bude, ak ho
nechd v inej miestnosti. 20% tinedzerov
totiz uviedlo, Ze ked sa v noci prebudia,
skontroluju si svoje Ucty na sociélnych
sietach. Ked maju zariadenie vypnuté vo
svojej spalni, riziko klesd, ale aj tak mézu
byt v pokusent skontrolovat ozndmenia.
So zariadeniami v inej miestnosti po
zobuden( rychlejsie zaspia a nasledujuci
den moézu byt v Skole ¢i pri inych
aktivitdch oddychnutejsi a sustredenejsi.

Viac najdete na
WWW.STALOSATO.SK
#STOPONLINEGROOMINGU
#ZALEZINATEBE
#DEJESATO

#POMOCEXISTUJE
Tento poster pre Vas vytvorili

psycholégovia z IPéko.sk.
In§pirované: nationalonlinesafety.com
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